magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Recepty 10. 11. 2012 | mvl

Mrkvova pomazanka s
vejcem
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Mrkev s kifenem vytvareji Uzasnou kombinaci. Lehce Stiplavou kfenovou chut
usmerni vajicko a vy si tak pochutnate i poranu!
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INGREDIENCE

100 g mrkve (190 kJ)

10 g cibule (20 kJ)

7 g strouhaného krenu (30 kJ)

40 g bilého jogurtu do 3 % tuku (110 kJ)

citronova stava (20 kJ)

1/2 vejce (170 kJ)

100 g/ 60 g celozrnného rohliku (1120 k] / 670 kJ)

Mrkev nastrouhdme, pokapeme citronovou stavou,
smichdme s jemné krajenou cibuli a strouhanym
kienem. Zeleninu smichame s jogurtem, hotovou
pomazanku namazeme na rohlik a ozdobime platky
vareného vejce.

Recepty pripravila spol. STOB.

1 PORCE

Energie 1660 kJ / 1210 k]
Bilkoviny 11 g

Tuky 5 g

Sacharidy 49 g
Cholesterol 102 mg
Vldknina 4 g
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